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PENGARUH SENAM AEROBIK TERHADAP PENURUNAN TEBAL 
LEMAK BAWAH KULITPADA WANITA 
 
Abstrak 
Lemak merupakan sumber energi bagi tubuh saat melakukan aktivitas fisik, 
kurangnya aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penyebab menumpuknya 
lemak dalam tubuh. Upaya untuk mencegah agar tidak semakin menumpuk dapat 
diberikan latihan yaitu senam aerobik. Penelitian ini bertujuan untuk meganalisa 
pengaruh senam aerobik terhadap penurunan tebal lemak bawah kulit pada wanita. 
Jenis penelitian ini adalah Quasi Experimental Design dengan desain penelitian 
Pretest-Posttest With Two Group Design. Teknik pengambilan sampel dalam 
penelitian ini menggunakan purposive sample. Jumlah sample sebanyak 24 orang.   
Hasil Uji Paried t test penurunan tebal lemak pada kelompok perlakuan dan 
kontrol p-value(0.0001 dan 0.0002) dan uji hasil independen sample t test 
didapatkan nilai penurunan tebal lemak kelompok perlakuan dan kontrol p-value 
(0.0001 dan 0.0002). Kesimpulan Ada perbedaan pengaruh antara kelompok 
kontrol dan kelompok perlakuan setelah diberikan latihan senam aerobik. 
  
Kata Kunci: tebal lemak, wanita dan senam aerobik 
 
Abstract 
Fat is an energy source for the body when carrying out physical activity, lack of 
physical activity is one of the factors causing accumulation of fat in the body. 
Efforts to prevent it from piling up can be given an exercise that is aerobic 
exercise. Objective of this study to analyze the effect of aerobic exercise on a 
decrease in thick skin fat in women. This type of research is Quasi Experimental 
Design with Pretest-Posttest With Two Group Design research design. The 
sampling technique in this study used a purposive sample. The number of samples 
is 24 people. The Paried Test results t test the decrease in fat thickness in the 
treatment group and the p-value control (0.0001 and 0.0002) and the independent 
test results sample t test found a decrease in fat thickness in the treatment group 
and control p-values (0.0001 and 0.0002). There is a difference in influence 
between the control group and the ignition group after being given aerobic 
exercise. 
 
Keywords: thickness of fat, women and aerobic exercise. 
 
1. PENDAHULUAN  
Menjaga kesehatan adalah hal yang penting bagi tubuh.Karena memiliki tubuh 
sehat adalah nikmat luar biasa bagi kehidupan kita.Menjaga kesehatan diantaranya 
dengan berolahraga, dan menjaga pola makan dengan.Terlalu banyak 
mengonsumsi makanan akan menyebabkan kegemukan atau yang lebih dikenal 
dengan obesitas. Obesitas adalah suatu kondisi tidak seimbangnya antara tinggi 
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badan dan berat badan akibat jumlah jaringan lemak tubuh yang berlebihan, 
biasanya ditimbun dalam jaringan subkutan (Listiyana et al. 2013). 
Lemak yang terdapat dibawah kulit biasanya terdiri dari kolesterol, asam 
lemak dan trigliserida.  Lemak berperan sebagai sumber energi saat tubuh 
melakukan aktivitas fisik. Menjadi gemuk mengacu pada akumulasi kelebihan 
lemak pada tubuh yang didefinisikan oleh IMT (Belay et al. 2013). Menurut 
penelitian yang telah dilakukan oleh (Partadinata et al. 2017) terbukti bahwa 
latihan dengan senam aerobik mampu menurunkan tebal lemak bawah kulit pada 
wanita. Melihat hasil dari penelitian tersebut peneliti ingin meneliti lebih lanjut.  
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh senam 
aerobik terhadap penurunan tebal lemak bawah kulit pada wanita. Lemak dapat 
dikategorikan menjadi beberapa jenis tergantung dari struktur kimianya yaitu 
terdiri dari lemak sederhana (lemak jenuh dan tak jenuh), lemak ganda atau 
campuran (phospolipid, glukolipid dan lipoprotein) dan lemak derivate 
(kolesterol).Lemak yang terdapat dibawah kulit biasanya terdiri dari kolesterol, 
asam lemak dan trigliserida. Dalam makanan yang kita konsumsi sehari-hari 
lemak dapat bersumber dari minyak goreng, susu, kacang-kacangan telur dan 
mentega. Faktor-faktor yang mempengaruhi ketebalan lemak seseorang yaitu 
IMT, usia, jenis kelamin, keturunan, pola hidup dan aktivitas fisik.  
 
2. METODE  
Jenis penilitian yang digunakan adalah Quasy Experimental, design penelitian ini 
berupa pretest and posttest two group design yang terdiri dari kelompok 
eksperimen dan kelompok kontrol. Penelitian dilakukan di lapangan badminton 
desa Bulukan, dilakukan pada bulan Januari - Februari 2019. Kelompok kontrol 
diberikan latihan senam aerobik seminggu 2x selama 2 minggu dan kelompok 
perlakuan diberikan senam aerobik seminggu 3x selama 4 minggu. Sampel dalam 
penelitian ini adalah mahasiswi Fisioterapi FIK UMS yang memiliki IMT 18,5 – 





3. Hasil dan Pembahasan  
3.1 Karakteristik subyek 
Tabel 1. Karakteristik subyek berdasarkan usia 
Karakteristik 
Kelompok Perlakuan  1 Kelompok Perlakuan 2 
P-value 
n % n % 
Usia     1.000 
Mean ± SD 21.25 ± 0.452  21.25 ± 0.452   
Minimal 21 75% 21 75%  
Maksimal 22 25% 22 25%  
Median 21.00  21.00   
Sumber :Data Primer, 2019 
Berdasarkan tabel 1 kreteria usia responden dalam penelitian adalah 21 – 22 
tahun.  
Tabel 2. Karakteristik subjek berdasarkan IMT 
Karakteristik 
Kelompok Perlakuan 1 Kelompok Perlakuan 2 P-
value N % n % 
IMT      1.000 
Mean ± SD 1.83 ± 1.193  1.83 ± 0.0001   
Minimal 1 58.3% 1 16.7%  
Maksimal 4 16.7% 2 83.3%  
Median 1.00  2.00   
Sumber: Data Primer, 2019 
Berdasarkan tabel 2, IMT responden adalah 18,5 – 24,9 yang artinya 
adalah semua responden memiliki IMT normal.  
3.2 Analisis Statistik  
Tabel 3. Uji pengaruh ketebalan lemak 
Kelompok 
Selisih Mean 
Tebal Lemak SD P-Value Kesimpulan  
Kelompok Perlakuan Biceps  3.500 0.674 0.0001 Ha diterima 
Kelompok Kontrol Biceps 1.500 0.674 0.0001 Ha diterima 
Kelompok Perlakuan Triceps 2.167 0.577 0.0001 Ha diterima 
Kelompok Kontrol Triceps 0.750 0.622 0.0002 Ha diterima 
Kelompok Perlakuan 
Subscapularis  2.667 0.778 0.0001 Ha diterima 
Kelompok Kontrol 
Subscapularis 1.000 0.603 0.0001 Ha diterima 
Kelompok Perlakuan 
Abdomen 3.250 1.055 0.0001 Ha diterima 
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Kelompok Kontrol Abdomen 2.083 0.515 0.0001 Ha diterima 
Kelompok Perlakuan 
Tungkai Atas 2.083 0.515 0.0001 Ha diterima 
Kelompok Kontrol Tungkai 
Atas 0.583 0.515 0.0002 Ha diterima 
Sumber: Data Primer, 2019 
Berdasarkan tabel 3, nilai p-value kelompok perlakuan dan kelompok kontrol 
menunjukkan p<0,05 yang berarti Ha diterima. Maka dapat disimpulkan bahwa 
ada pengaruh antara sebelum dan sesudah diberikannya senam aerobik. 
Tabel 4. Uji beda pengaruh 
Kelompok  n Mean SD 
Levene's 
test p-value 
Kelompok Perlakuan Biceps 12 3.50 0.674 0.380 0.001 
Kelompok Kontrol Biceps 12 1.75 1.422   
Kelompok Perlakuan Triceps 12 2.17 0.577 0.575 0.001 
Kelompok Kontrol Triceps 12 0.75 0.622   
Kelompok Perlakuan 
Subscapularis 12 2.50 0.905 0.134 0.001 
Kelompok Kontrol 
Subscapularis 12 1.08 0.669   
Kelompok Perlakuan Abdomen 12 3.25 1.055 0.019 0.002 
Kelompok Kontrol Abdomen 12 2.08 0.515   
Kelompok Perlakuan Tungkai 
Atas 12 2.08 0.515 0.144 0.001  
Kelompok Kontrol Tungkai 
Atas 12 0.58 0.515   
Sumber: Data Primer, 2019 
 
Berdasarkan Table 4, diketahui bahwa hasil uji beda pengaruh 
menggunakan uji Independent Sample t test nilai p<0,05 yang artinya 
menunjukan adanya perbedaan pengaruh yang signifikan terhadap penurunan 
tebal lemak bawah kulit  
3.3 Pembahasan  
Karakteristik responden dalam penelitian ini dibagi menjadi 3 yaitu usia, dan 
IMT. Tebal lemak bawah kulit (skinfold) merupakan gambaran jumlah lemak 
subkutan yang disimpan oleh tubuh yang mampu menggambarkan total lemak 
dalam tubuh (Dahriani  2016). Pada penelitian sebelumnya menunjukan bahwa 
jumlah lemak pada tubuh wanita lebih banyak dari pada jumlah lemak dalam 
tubuh pria (Ambartana, 2017).  
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Kelebihan lemak di dalam tubuh dapat menyebabkan peningkatan berat 
badan, ditunjukkan hasil riskesda 2018 bahwa 13,6% wanita usia >18 tahun mulai 
mengalami kelebihan berat badan. Berdasarkan hasil data tersebut peneliti 
mengambil  kriteria responden dalam penelitian ini yaitu usia 21-22 tahun. IMT 
yang digunakan adalah kategori normal yaitu 18,5-24,9. Tebal lemak bawah kulit 
(skinfold) merupakan gambaran jumlah lemak subkutan yang disimpan oleh tubuh 
yang mampu menggambarkan total lemak dalam tubuh (Dahriani  2016).  
Hasil uji pengaruh menggunakan uji paried t test hasilnya adalah pada 
biceps 0.0001, Triceps 0.0002, Subscapularis 0.0001, Abdomen 0.0001 dan 
Tungkai atas 0.0002 yang artinya adalah p<0,05 Ha diterima menunjukan adanya 
pengaruh antara sebelum dan sesudah diberikan senam aerobik seminggu 2x 
selama 2 minggu.  
Senam aerobik dalam menurunkan tebal lemak bawah kulit mengacu pada 
pemecahan sel-sel lemak dalam tubuh menjadi asam lemak dengan lipolisis. 
Latihan senam aerobik seminggu 2x dinilai belum mampu menjaga komposisi dan 
kebugaran tubuh secara maksimal karena terjadi penurunan komposisi dan 
kebugaran tubuh setelah 48 jam dan sebaiknya latihan dilakukan seminggu 3x 
agar dapat hasil yang maksimal. 
Hasil yang signifikan pada uji pengaruh menggunakan uji paried t test 
hasilnya pada Biceps 0.0001, Triceps 0.0001, Subscapula 0.0001, Abdomen 
0.0001 dan Tungkai atas 0.0001 yang artinya p<0,05 Ha diterima yang artinya 
menunjukan hasil yang signifikan pada kelompok perlakuan yang diberikan 
senam aerobik seminggu 3x selama 4 minggu  
Penurunan lemak pada tubuh dapat terjadi secara maksimal apabila tubuh 
melakukan latihan 3-5 kali perminggu dengan durasi latihan 20-30 menit tiap 
latihan.Saenam aerobik intensitas sedang memiliki waktu yang cukup untuk 
sistem kardiovaskuler tubuh memenuhi  kebutuhan oksigen otot saat berkontraksi, 
sehingga lemak menjadi sumber eneri utama untuk kontraksi otot. Sehingga 
senam aerobik intensitas sedang memerlukan karbohidrat dan lemak sebagai 
sumber energi utama, apabila senam aerobik dilakukan secara rutin maka akan 
menurunkan jumlah ketebalan lemak dibawah kulit (Andini & Indra, 2016).  
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Berdasarkan tabel 4, untuk mengetahui uji beda pengaruh menggunakan 
Independen sampel t test nilai p<0,05 yang artinya menunjukan adanya perbedaan 
pengaruh yang signifikan antara kelompok kontrol dan kelompok perlakuan. 
Senam aerobik seminggu 3x mampu menurunkan tebal lemak baah kulit dengan 
signifikan hal ini disebabkan karena metabolisme lemak bekerja dengan cukup 
baik. Apabila senam aerobik dilakukan seminggu 3x setelah istirahat satu hari dan 
latihan dilakukan lagi keesokan harinya, maka lemak dalam tubuh tidak 




4.1 Kesimpulan  
Kesimpulan yang dapat diambil dari penelitian yang berjudul “ Pengaruh Senam 
Aerobik Terhadap Penurunan Tebal Lemak Bawah Kulit Pada Wanita” yang 
sudah dilakukan selama 4 minggu pada mahasiswi Fisioterapi Fakultas Ilmu 
Kesehatan Universitas Muhammadiyah Surakarta  adalah sebagai berikut:  
1. Ada pengaruh yang signifikan pada sebelum dan sesudah diberian senam 
aerobik seminggu 3x selama 4 minggu pada penurunan tebal lemak bawah 
kulit pada wanita.  
2. Ada pengaruh pada pemberian sebelum dan sesudah senam aerobik seminggu 
2x selama 2 minggu terhadap penurunan tebal lemak bawah kulit.  
3. Ada perbedaan pengaruh antara pemberian senam aerobik seminggu 3x selama 
4 minggu dan senam aerobik seminggu 2x selama 2 minggu.  
4.2 Saran  
Berdasarkan kesimpulan di atas, maka penulis dapat memberikan beberapa saran 
sebagai berikut: 
4.2.1 Saran bagi peneliti selanjutnya  
Untuk peneliti selanjutnya diharapkan mampu melakukan penelitian yang 
berhubungan dengan penurunan tebal lemak  
4.2.2 Saran bagi responden  
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Mahasiswa mampu menjaga berat badan dan jumlah lemak dalam tubuh agar 
tidak mengalami kelebihan berat badan dengan melakukan senam aerobik. 
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